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Plan treningowy na posladki, w warunkach
domowych, przy uzyciu minimum sprzetu, do
wykonania planu potrzebne beds:

e mata (ale niekoniecznie)

e mate obcigzenie, hantelka (lub np butelka z wodg)

e guma oporowa

Trening sktada sie z 5 ¢wiczen, ktore nalezy
wykonywac w podanej kolejnosci. Staraj sie zachowac
odpowiednig technike wykonywanych ¢wiczen,
wykonujgc je powoli i starannie, skupiajgc sie na
napieciu miesniowym.

Zachowaj ok 40s minute przerwy miedzy seriami,
oraz ok 2 minut przerwy miedzy ¢wiczeniami.

Trening mozesz wykonywac 2 do 3x w tyg, najlepie;
po dniu treningowym zrobi¢ dzien przerwy na
regeneracje, czyli:

e Poniedziatek - on

e wtorek - off

e Sroda-on

e czwartek-off

e pigtek - on
Weekend relax.
Do kazdego ¢wiczenia przypinamy link do podglgdu
na Youtube, jak odnosnik nie dziata, sprébuj pobrac
inny program do PDF z Google Play lub Appstore.
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Cwiczenie 1: Przysiad z mocnym dopieciem
posladkow w gornej fazie.
e 4 serie po 20/30 przysiadow

¥

Podglad ¢wiczenia na YouTube

Cwiczenie 2: Hip Thrust jednonéz
e 4 serie po 20/30 powtorzen

Podglad ¢wiczenia na YouTube



https://youtu.be/tNexYIZn-Ts
https://youtu.be/tNexYIZn-Ts
https://youtu.be/zZF6fLBSB0Y
https://youtu.be/zZF6fLBSB0Y
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Cwiczenie 3: Wznosy jednon6z w kleku podpartym z
hantlem
e 4 serie po 20/30 przysiadow

¥

Podglad ¢wiczenia na YouTube

Cwiczenie 4: Wymachy jednondz z gumga zaczepiong
0 drugg noge
e 3 serie po 10/20 przysiadow

Podglad ¢wiczenia na YouTube



https://youtu.be/XNF8xiduNvE
https://youtu.be/XNF8xiduNvE
https://youtu.be/Bllbs1wWh3k
https://youtu.be/Bllbs1wWh3k

KLINIKAFORMY

ZROB TO DLA SIEBIE

Cwiczenie 5: Hip Thrust tradycyjny z obcigzeniem
e 3 serie po max powtorzen

Podglad ¢wiczenia na YouTube



https://youtu.be/x2ZdnqYNSxo
https://youtu.be/x2ZdnqYNSxo

OOOOOOOOOOOOOOO

Trenuj regularnie, pamietaj ze najlepsze efekty sg
trzymajgc sie jednego planu od min. 3 do 6 miesiecy,
progresujgc jedynie obcigzeniem, seriami i liczbg
powtdrzen, aby doprowadzi¢ miesienn w danym
¢wiczeniu do mistrzostwa. Niestety trening domowy
nie zastgpi petnowymiarowego treningu na sitowni,
ale kazda aktywnosc sie liczy!

Techniki treningowe sg roze, to jest nasz autorski
skuteczny program, i bardzo nam mito, ze z niego
korzystasz, w razie pytan zapraszamy do kontaktu!

Bedzie nam niezmiernie mito, jak zaobserwujesz
nas na instagramie oraz facebook :)
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